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METODE PENGATURAN BERAT BADAN 
Oleh: W i d i y a n t o 
Dosen Turusan Pendidikan Kesehatan dan Rekreasi F I K U N Y 
Abstrak 
T i m b u n a n lemak dalam tubuh terjadi karena energi dari 
asupan gizi yang dikonsumsi setiap hari tidak seimbang dengan 
kalor i yang dikeluarkan untuk aktivitas fisik. Kelebihan k a l o r i 
tersebut disimpan sebagai cadangan energi yang berupa lemak, 
yang akan disimpan sebagai jaringan adipose atau lemak sub-
kutan disimpan di bawah kul i t sehingga badan tampak gemuk 
dan obesitas. Kegemukan atau obesitas, selain mengurangi rasa 
percaya d i r i berkaitan dengan penampilan fisik, diketahui me-
n i n g k a t k a n r i s i k o berbagai p e n y a k i t degeneratif , seperti 
hipertensi, diabetes melitus, dan penyakit kardiovaskular . 
M e n u r u n k a n berat badan secara berlebihan i tu sangatlah 
tidak baik. Berkurangnya berat badan berefek pada penurunan 
tekanan darah, kolesterol, trigliserida dan resistensi msulm atau 
ket idakseimbangan u n t u k menggunakan gula darah. Ingat 
bahwa kebugaran dihitung per unit berat badan, jadi j ika lemak 
meningkat, kebugaran akan menurun. Gabungan antara latihan 
fisik (olahraga) dan diet seimbang disertai dengan kemauan 
y a n g k u a t sebagai a l t e rnat i f u n t u k m e n j a w a b masa lah 
pengaturan berat badan. 
K a t a k u n c i : lemak tubuh, kegemukan, obesitas, olahraga, diet. 
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T i m b u n a n lemak dalam tubuh disebabkan oleh energi dari asupan gizi setiap 
hari tidak digunakan dalam aktivitas fisik. K a l o r i yang masuk tidak seimbang 
dengan k a l o n yang dikeluarkan, karena kurang digunakan untuk aktivitas 
fisik. M e n u r u t data W H O , 43 % pola penyakit dan kematian disebabkan 
kurang gerak (http:/www.inahearth.co.id). O r a n g yang malas bergerak atau 
kebiasaan kurang gerak ternyata membuat daya tahan t u b u h melemah 
sehingga rentan terhadap gangguan penyaki t . O l e h karena i t u , W H O 
merencanakan tiap tanggal 10 M e i sebagai hari "Gerak F i s ik Sedunia untuk 
Sehat". A k s i i n i sebagai t indak lanjut tema H a r i Kesehatan Sedunia 2003 
Move for Health" yang disampaikan oleh Batunahal P . P . G u l t o m , konsultan 
Promosi Kesehatan W H O S E A R O . 
O r a n g dengan berat badan berlebih berisiko besar terhadap serangan 
berbagai penyakit terutama penyakit degeneratif atau noninfeksi seperti: 
tekanan darah t ingg i , penyaki t p e m b u l u h darah otak, k e n c i n g manis, 
h iper l ipidemia , jantung koroner , aterosklerosis, batu empedu, penyakit 
sendi, dan darah t inggi . Dengan pert imbangan orang yang kegemukan 
m e m i l i k i r i s iko besar untuk terserang berbagai penyakit , banyak orang 
berupaya melakukan berbagai cara untuk menurunkan berat badan antara 
la in : dengan diet, menggunakan obat-obatan, a k u p u n t u r , pembalutan , 
dengan pembedahan, dan melakukan olahraga. M e n u r u t W a l u y o Surjo 
D i b r o t o (2003: 8) bagi orang yang kegemukan, dalam jangka waktu pendek 
penurunan berat badan dapat mengurangi r i s i k o p e n y a k i t . P e n e l i t i a n 
menunjukkan bahwa berkurangnya berat badan berefek pada penurunan 
tekanan darah, ko les tero l , t r ig l iser ida dan resistensi i n s u l i n (ketidak-
seimbangan untuk menggunakan gula darah). 
Lat ihan fisik (olahraga) sebagai pi l ihan yang aman untuk menjawab 
masalah penurunan berat badan, karena r is iko gangguan terhadap kesehatan 
relatif keci l dan memperoleh efek positif. Lat ihan fisik terbukt i sebagai cara 
u n t u k m e n g g e r a k k a n l e m a k d a r i s i m p a n a n j a r i n g a n a d i p o s i s dan 
membakarnya untuk energi. Akt iv i tas fisik yang teratur akan membakar 
lemak, membantu dalam mempertahankan berat badan yang d i ing inkan , 
persentase lemak tubuh, figur yang ramping, dan sehat. Lat ihan fisik akan 
menghas i lkan perubahan-perubahan pada aspek jasmani , y a n g dapat 
diketahui dari indikator pengukuran komposis i tubuh yang d i u k u r dari 
persentase lemak tubuh dan berat badan. 
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L E M A K T U B U H 
M e n u r u t A c h m a c i D jaen i Sediaoetama (1996: 91) lemak adalah 
sekelompok ikatan organik yang terd i r i atas unsur-unsur k a r b o n (C), 
hidrogen (H), dan oksigen (O), yang mempunyai sifat dapat larut dalam 
zat-zat pelarut tertentu (zat pelarut lemak), seperti petroleum benzena, ester. 
Lemak merupakan zat yang kaya akan energi dan merupakan cadangan 
energi yang terbesar dalam tubuh. Lemak mengandung energi lebih besar 
dibanding karbohidrat dan protein, lemak membantu melarutkan v i tamin , 
antara lain v i tamin A , D , E , dan K . M e n u r u t Br ian J . (2003: 237) lemak 
sebagai cara yang efisien untuk menyimpan energi, dengan 9,3 k a l o r i per 
gram, 4,1 dan 4,3 u n t u k karbohidrat dan prote in . M a k a n a n berlemak 
diuraikan dan diserap dalam usus kecil , kemudian bergerak melalui l imfatik, 
sistem pada pembuluh keci l yang membawa dan menyaring pembuangan 
sel. Pemasukan lemak bukanlah satu-satunya cara u n t u k mendapatkan 
sumber energi i n i , karbohidrat yang berlebihan atau protein dapat diubah 
menjadi lemak dan disimpan dalam jaringan adiposis. 
M e n u r u t R i zq i e A u l i a n a (1999: 12) dalam kehidupan sehari-hari, 
istilah lemak ifai) digunakan untuk menyebut trigliserida padat pada suhu 
kamar, sedangkan m i n y a k [oil) digunakan untuk menyebut trigliserida cair. 
Dalam kompos is i bahan makanan sehari-han, lemak terlihat dalam dua 
bentuk, yaitu lemak kasat mata {visiblefat) dan lemak tersembunyi (invisible 
fat). Lemak kasat mata diperoleh dari hasil ekstraksi bahan makanan hewani 
dan nabati, misalnya minyak goreng, mentega, margarin, dan shortening. 
Lemak tersembunyi adalah lemak yang ikut termakan dalam bahan makanan 
yang dikonsumsi sehari-hari, misalnya lemak dalam daging, susu, telur, dan 
alpokat. Berdasarkan struktur k imianya , lemak d i k e l o m p o k k a n menjadi 
tiga, yaitu lemak sederhana (lemak dan minyak) , lemak majemuk (fosfolipida 
dan l ipoprotein), dan derivat atau turunan lemak (asam lemak dan sterol). 
Lemak tidaklah semuanya buruk, pembicaraan mengenai lemak sering 
memberikan kesan seolah-olah lemak merupakan zat yang berbahaya. 
Tersedianya lemak di dalam tubuh ternyata banyak manfaatnya, hal m i 
dapat diketahui dari fungsi-fungsi lemak tersebut. M e n u r u t Marsetyo dan 
Kartasapoetra (1990: 73) fungsi lemak dapat d i k e l o m p o k k a n menjadi dua, 
yaitu fungsi utama dan fungsi lain. Fungsi utama lemak adalah sebagai sumber 
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energi , sebagai p e m b a n g u n / p e m b e n t u k susunan t u b u h , dan sebagai 
penghemat protein , sebagai pelarut v i t a m i n A , D , E , dan K . Fungsi lain 
lemak adalah sebagai penahan perasaan lapar, sebagai pelumas d i antara 
persendian, sebagai isolator zat-zat lemak keluar masuk melalui membran 
sel, dan sebagai turunan dari prestagladm. 
M e n u r u t K u s Irianto (2004: 122) lemak d i dalam makanan dan d i 
dalam tubuh m e m p u n y a i banyak fungsi, antara la in : 
1. Lemak d i dalam makanan berfungsi: 
a. M e m b e r i rasa gur ih , sedap, sehingga makanan menjadi lebih enak. 
b. Menghas i lkan kekenyangan lebih lama daripada karbohidrat dan 
protem, karena w a k t u untuk mencernanya paling lama. 
c. M e m p e r k e c i l v o l u m e makanan sumber energi karena kandungan 
energi di dalam lemak lebih dari dua ka l i kandungan lemak di dalam 
karbohidrat atau prote in . H a l i n i sangat penting dalam pembuatan 
makanan bayi dan anak. Kapasitas lambung bayi dan anak terbatas, 
karena i tu makanan mereka harus padat berisi. 
d. Sebagai sumber zat yang diperlukan oleh tubuh, terutama asam lemak 
esensial dan v i t a m i n A , D , E , K yang larut dalam lemak. 
e. Menghasdkan penampilan dan tekstur makanan yang disukai. Tekstur 
makanan dipengaruhi oleh jenis dan jumlah lemak yang digunakan 
pada pembatannya. 
2. Lemak di dalam tubuh mempunyai berbagai fungsi: 
a. Lemak merupakam sumber energi setelah karbohidrat . Kebutuhan 
energi tubuh hendaknya dipengaruhi oleh konsumsi karbohidrat dan 
l e m a k agar p r o t e i n dapat m e n j a l a n k a n f u n g s i n y a sebagai zat 
pembangun. Sebagai sumber energi, lemak menghemat prote in yaitu 
mengurangi jumlah protein yang digunakan sebagai sumber energi. 
b. Lemak dapat disimpan sebagai cadangan energi berupa jaringan lemak. 
c. Lapisan lemak di bawah kul i t merupakan insulator sehingga tubuh 
dapat mempertahankan suhu normal . 
d. Lemak merupakan bantal pelindung bagi organ vital seperti bola mata 
dan ginjal. 
e. Lemak dipergunakan dalam penyerapan v i t a m i n A , D , E , dan K yang 
larut dalam lemak. 
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K E G E M U K A N 
M e n u r u t Fiastut i Wi d jakso no (ht tp :/www.kompas .com) obesitas 
adalah istilah untuk menyatakan badan. Obesitas berarti lemak tubuh yang 
dapat membahayakan kesehatan, sedangkan overweight menggambarkan 
kelebihan dibandingkan berat badan normal . Kelebihan berat badan dahulu 
sering dikai tkan dengan kemakmuran, sedangkan sekarang kelebihan berat 
badan lebih berkait dengan penampilan, dan akhirnya orang sadar bahwa 
k o n d i s i i n i terkait dengan banyak penyak i t . Overweight dan obesitas 
diketahui dapat memi cu beberapa penyakit degeneratif, seperti penyakit 
jantung k o r o n e r , diabetes melitus tipe 2, h ipertensi , dan d is l ip idemia . 
Overweight dan obesitas yang tidak ditangani secara tepat akan menmgkat-
kan penyakit penyerta, memendeknya usia harapan h idup, serta merugikan 
dari sisi hilangnya produktivitas pada usia produktif . Overweight dan obesitas 
juga berhubungan erat dengan beberapa penyakit lain seperti artritis (radang 
sendi), kesuUtan bernapas, berhenti napas saat t idur , n y e r i sendi, gangguan 
menstruasi, serta beberapa gangguan kesuburan. 
Overweight dan obesitas terjadi karena banyak faktor. Faktor utama 
adalah ketidakseimbangan asupan energi dengan keluaran energi. Asupan 
energi tinggi apabila konsumsi makanan berlebihan, sedangkan keluaran 
energi jadi rendah apabila metabolisme tubuh dan aktivitas fisik rendah. 
Kemajuan di b idang i l m u pengetahuan, t e k n o l o g i , dan e k o n o m i telah 
menciptakan suatu l ingkungan dengan gaya hidup cenderung sedentary atau 
kurang gerak dan pola makan dengan makanan enak yang tinggi ka lor i dan 
lemak. Kelebihan asupan energi disimpan dalam jaringan lemak. 
K A D A R L E M A K D A N K E G E M U K A N 
Kegemukan saat sekarang merupakan masalah kesehatan di seiuruh 
d u n i a , m e m p e n g a r u h i t i d a k h a n y a negara m a j u te tapi juga negara 
berkembang, seperti Indonesia. Kegemukan adalah kelebihan lemak tubuh. 
Seseorang dikatakan mempunyai ukuran ideal apabila bentuk tubuhnya tidak 
terlalu kurus maupun tidak terlalu gemuk dan terlihat serasi antara berat 
dan tinggi badan. Agar tubuh seseorang ideal, lemak di dalam tubuh harus 
dalam keadaan normal . Lemak memang harus ada di dalam tubuh, tetapi 
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jangan sampai kekurangan ataupun kelebihan. U n t u k menunjang kehidupan 
seseorang, di dalam tubuh harus ada lemak m i n i m a l sebanyak 3 % dari berat 
badan, yang disebut dengan lemak esensial dan terdapat pada membran sel, 
sumsum tulang, jaringan saraf, s u m s u m tulang belakang, otak, sekitar 
jantung, paru-paru, hati, Umpa, ginjal, dan usus. L e m a k dalam t u b u h yang 
j u m l a h n y a m e l e b i h i 3 7o d a r i berat badan disebut t i m b u n a n l e m a k . 
T i m b u n a n lemak i n i dapat menjadi pel indung organ-organ bagian dalam 
t u b u h terhadap cedera. K a n d u n g a n l e m a k n o r m a l pada p r i a adalah 
15 %-20 % dari berat badan sedangkan pada wanita adalah 20 %-25 % dari 
berat badan. Seseorang dikatakan mengalami kelebihan berat badan (over 
weight) apabila berat badannya 10 7o-20 % di atas berat badan ideal. Termasuk 
kategori kegemukan (obesitas) j ika berat badan > 20 % d a n berat badan 
ideal. Kegemukan i n i dapat d i u k u r dari t imbunan lemak tubuh, pada wanita 
dewasa dikategorikan kegemukan bila lemak tubuh > 25 % dari berat badan 
sedangkan pria > 20 % dari berat badan (http://www.obesitas.web.id). 
M E N G U K U R B E R A T B A D A N I D E A L 
D a l a m situs ht tp ://www.pdpersi .co . id , dikatakan untuk mengukur 
berat badan ideal dapat digunakan berbagai standar, di antaranya: (1) Standard 
Brocca dan (2) Body Mass Index (BMI) . Penjelasan secara singkat sebagai 
berikut: 
Berat badan ideal = (TB-100)-10%(TB-100) 
TB = Tinggi Badim dalam cm 
Contoli soai: 
TB 160 cm 
BB idciil (160-100)-10%(160-100) 
= 60-6 
= 54 kg 
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I l l 
1. Standard Brocca 
Kelebihan berat badan {overweight): 10 %-20 % di atas berat badan ideal 
Kegemukan (obesitas): > 20 % di atas berat badan ideal 
2. Body Mass Index (BMI)/Indeks Massa T u b u h . 
Klasif ikasi menurut W H O (1998) yang d i k u t i p oleh N i s a Ike R i n i 
dalam (http://www.pjnhk.go. id) , sebagai berikut : 
INDEKS MASA 
TUBUH 
< 18,5 
18,5 - 24,9 
25 - 29,9 
30 - 34,9 
35 - 39,9 
> 39,9 
KATEGORI 
Berat badan kurang 
Berat badan normal 
Berat badan lebih 
Obesitas I 
Obesitas II 
Sangat obesitas 
Berikut rumus untuk menentukan kategori berat badan berdasarkan 
mdeks masa tubuh. 
Indeks Masa T u b u h = 
Berat badan (Kg) 
T inggi Badan (m') 
C o n t o h : 
Berat Badan 74.8 kg, T inggi badan 167 c m (1,67 m) 
74.8 kg : (1.67)- = 26.8 
Keterangan = Berat Badan lebih 
B M I tidak berlaku untuk anak-anak dalam masa p e n u m b u h a n , orang 
tua yang pengukuran tinggi badannya tidak m e m u n g k i n k a n , dan wanita 
hamil. 
M e n u r u t Suharjana (1999: 40) berdasarkan distribusi lemak dalam 
tubuh, kegemukan seseorang dibedakan menjadi dua tipe, yai tu : 
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1. A n d r o i d (tipe buah apel) 
Kegemukan tipe in i ditandai dengan penumpukan lemak yang berlebihan 
d i bagian t u b u h atas sekitar dada, perut, pundak, leher, dan m u k a . 
U m u m n y a tipe i n i terdapat pada pria . Lemak yang m e n u m p u k pada 
tipe android lebih banyak terdiri atas lemak jenuh yang mengandung sel 
lemak yang besar dan lebih berpotensi m e n i m b u l k a n berbagai macam 
penyakit . D a l a m hal in i yang berperan adalah obesitas abdominal . 
2. T ipe G o n o i d (tipe buah pear) 
Pada tipe i n i , u m u m n y a diderita oleh wanita dengan t imbunan lemak 
pada bagian ekstrimitas bawah, antara lain sekitar daerah perut, pinggul , 
paha, dan pantat. T ipe i n i relatif aman dibandingkan dengan tipe android 
sebab t imbunan lemak u m u m n y a bersifat lemak t idak jenuh, namun 
sulit untuk menurunkan berat badan. 
M e n u r u t Srie D e w i dalam http://www.pdpersi .co . id , faktor-faktor 
yang menyebabkan seseorang menjadi gemuk adalah: 
1. M akanan melebihi kebutuhan tubuh 
Makanan yang melebihi kebutuhan tubuh dikarenakan oleh kebiasaan 
makan yang berlebih, cara makan yang salah, menggoreng dan memasak 
m e n g g u n a k a n santan, kebiasaan n g e m i l , m e l u p a k a n m a k a n pagi , 
frekuensi makan yang tidak teratur, dan menghindari nas i . 
2. K u r a n g menggunakan energi 
Pekerjaan yang di lakukan sehari-hari dapat mempengaruhi gaya h idup 
seseorang. G a y a hidup yang kurang menggunakan aktivitas fisik akan 
berpengaruh terhadap kondis i tubuh seseorang. A k t i v i t a s fisik tersebut 
diperlukan untuk membakar ka lor i dalam tubuh. A p a b i l a pemasukan 
k a l o n berlebihan dan tidak di imbangi dengan aktivitas fisik, seseorang 
akan menjadi gemuk. 
3. Faktor keturunan 
F a k t o r k e t u r u n a n dapat m e m p e n g a r u h i t e r j a d i n y a k e g e m u k a n . 
Pengaruhnya sendiri sebenarnya belum jelas, tetapi memang ada bukt i 
yang m e n d u k u n g fakta bahwa keturunan merupakan faktor penguat 
terjadinya kegemukan. D a r i hasil penelitian gizi d i A m e r i k a serikat, 
di laporkan bahwa anak-anak dari orang tua normal m e m p u n y a i 10 % 
peluang menjadi gemuk. Peluang Itu akan bertambah menjadi 40-50 % 
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apabila salah satu orang tua menderita obesitas, dan akan meningkat 
menjadi 70-80 % apabila kedua orang tua menderita obesitas. O l e h karena 
i tu , bay i yang lah i r dari orang tua yang obesitas akan m e m p u n y a i 
kecenderungan menjadi gemuk. G e m u k di saat bay i atau anak-anak 
mempunyai kemungkinan sulit menjadi kurus pada w a k t u dewasa, sebab 
pada anak-anak sudah terbentuk sel yang jumlahnya lebih dari normal . 
4. Faktor h ormo nal 
Pada wanita yang sedang mengalami menopause dapat terjadi penurunan 
fungsi h o r m o n thyroid, Kemampuan untuk menggunakan energi akan 
berkurang dengan menurunnya fungsi h o r m o n i n i . H a l tersebut terUhat 
dengan m e n u r u n n y a metabo l i sme t u b u h sehingga m e n y e b a b k a n 
kegemukan. 
5. Faktor kecepatan metabolisme basal yang rendah 
H a l i n i disebabkan energi yang dikonsumsi lebih lambat untuk dipecah 
menjadi glikogen sehingga akan lebih banyak lemak yang dis impan di 
dalam tubuh. Penderita obesitas yang m e m p u n y a i metabolisme basal 
r e n d a h , apabi la t i d a k m e l a k u k a n o lahraga d a n die t y a n g benar 
m e m p u n y a i k e c e n d e r u n g a n b e r t a m b a h g e m u k , k a r e n a s e m a k i n 
membesarnya otot akan menyebabkan mudah lapar. 
P E N G A T U R A N B E R A T B A D A N 
Pengaturan berat badan adalah suatu proses menghdangkan atau 
menghindari t imbunan lemak di dalam tubuh. H a l i n i bergantung pada 
hubungan antara jumlah makanan yang dikonsumsi dan jumlah tenaga yang 
digunakan. Sedikit yang dimakan dan lebih banyak tenaga yang dikeluarkan, 
maka t im bun an lemak akan berkurang. Pengaturan berat badan sangat 
penting bagi kesehatan, karena obesitas (terlalu gemuk) dapat m e n i m b u l k a n 
masalah jantung. Obesitas adalah suatu penyakit yang serius yang dapat 
mengakibatkan masalah emoslonal dan sosial. O r a n g yang overweight 
mungkin bukan obesitas, namun kata-kata overweight sering dipakai untuk 
orang yang menderita obesitas. Menjadi overweight berarti m e m i l i k i berat 
badan di atas rata-rata untuk tinggi badan tertentu. 
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M E N G O N T R O L OBESITAS 
Diet seimbang, aktivitas f is ik , pengobatan, dan operasi , disertai 
kemauan kuat dan dukungan dari orang-orang terdekat adalah k u n c i sukses 
menurunkan berat badan. Disarankan berkonsultasi dengan dokter terlebih 
dahulu sebelum memula i program penurunan berat badan secara ekstensif 
(hiip://www.langsing.net) . 
1. Diet 
Diet rendah k a l o r i seimbang dengan kompos is i karbohidrat 60-
70 %, protein 10-15 % dan lemak 20-30 % dari total asupan ka lor i per 
hari adalah yang dianjurkan. Lemak merupakan penghasil ka lor i terbesar 
per gramnya dibandingkan karbohidrat atau prote in . Satu gram lemak 
mengandung 9 ka l , sementara 1 gram karbohidrat/protein mengandung 
4 k a l ( h t t p : / / w w w . o b e s i t a s . w e b . i d ) . L a n g k a h p e r t a m a u n t u k 
menurunkan berat badan adalah mengembangkan diet yang sehat yang 
dapat menghentikan penambahan berat badan. Beberapa diet penurunan 
berat badan harus menyediakan ka lor i yang lebih sedikit . J ika seseorang 
membutuhkan 3000 ka lor i per hari untuk memelihara berat badannya 
dengan kebiasaan h idupnya , la harus makan 2000 k a l o r i perhari untuk 
menghilangkan 0,9 k g berat badan per mlnggu. Pada u m u m n y a sangat 
berbahaya untuk menurunkan berat badan secara cepat. M a k a n a n di 
dalam diet harus sehat seimbang. Makanan harus menyediakan semua 
nutrlsl yang dibutuhkan bagi kesehatan yang baik dalam jumlah yang 
c u k u p . T i d a k ada b u k t i bahwa diet yang e k s t r i m seperti rendah 
karbohidrat, rendah protein , atau diet berdasarkan satu jenis makanan, 
m e m i l i k i banyak keuntungan di atas diet sehat seimbang. 
2. Latihan F i s i k 
Latihan dalam fisiologi adalah aktivitas rut in dengan metode yang 
m e m i l i k i tujuan. Bentuk dan metode yang berbeda menyebabkan hasil 
yang berbeda pula. D a l a m latihan dikenal S A I D [specific adaptation to 
imposed demand), ialah istilah latihan tertentu akan menyebabkan hasil 
l a t i h a n t e r t e n t u p u l a . Sebagai c o n t o h l a t i h a n beban berat akan 
menyebabkan kekuatan otot akan meningkat. 
Vol. 1, No. 2, Oktober 2005: 105-118. 
115 
Latihan fisik selain dapat membantu menurunkan berat badan 
lebih cepat, tubuh pun lebih sehat dan bugar. O r a n g yang menjalankan 
diet penurunan berat badan harus melakukan lebih banyak latihan, tetapi 
seorang penderita obesitas meskipun berbadan sehat tidak boleh secara 
tiba-tiba mulai dengan latihan yang berat. Lat ihan yang cocok untuk 
program penurunan berat badan adalah latihan yang d i lakukan secara 
terus-menerus, dalam jangka waktu yang lama atau sering disebut dengan 
latihan aerobik. 
M e n u r u t Kus Irianto (2004: 75) aerobik berarti dengan O , selama 
olahraga aerobik, tubuh dapat mensuplai oksigen yang cukup jumlahnya 
dan efektif ke jaringan otot yang membutuhkannya, dan A T P dibentuk 
di mi tokondr ia melalui oksidasi fosforilasi oleh sel-sel oksidatif. M e n u r u t 
A i n e M c C a r t h y (1995: 44) latihan aerobik merupakan bentuk latihan 
yang di lakukan berulang-ulang (kontinyu) dan bersifat terus menerus 
(ritmis), yang menggunakan kelompok otot besar dalam tubuh, dan dapat 
dipertahankan terus menerus selama 20 hingga 30 menit . C o n t o h latihan 
aerobik adalah jalan cepat, lari pelan-pelan (jogging), lar i , bersepeda, dan 
menari. 
Menurut W i l m o r e (1973: 115) yang d ikut ip Pr i jo Sudibjo (1999: 
86), aktivitas aerobik yang mempunyai pengaruh besar pada lemak tubuh 
adalah semua bentuk aktivitas aerobik yang d i lakukan pada intensitas 
r e n d a h s a m p a i sedang. Se la in i t u , a k t i v i t a s a e r o b i k juga a k a n 
meningkatkan besaran lean body weight (LBW) , yang terutama disebabkan 
oleh perubahan v o l u m e dan massa otot rangka , sehingga dengan 
melakukan aktivitas aerobik dapat terjadi penurunan berat badan karena 
turunnya persentase lemak tubuh total. D i sisi la in , dapat pula tidak 
terjadi perubahan berat badan atau bahkan terjadi peningkatan, karena 
meskipun persentase lemak tubuh total berkurang dapat pula terjadi 
peningkatan L B W karena adanya peningkatan massa dan volume otot. 
Lemak di dalam tubuh berperan sebagai sumber energi terutama 
pada olahraga dengan intensitas sedang yang d i l a k u k a n dalam jangka 
waktu yang lama, misalnya olahraga endurance. Pada olahraga endurance, 
lemak dapat digunakan sebagai energi, pertama-tama harus dipecah 
dahulu menjadi asam lemak dan gliserol. A s a m lemak bebas diangkat ke 
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jaringan lain khususnya ke otot dan dipergunakan sebagai sumber energi. 
Pembentukan energi dari asam lemak membutuhkan oksigen yang banyak, 
maka disebut sebagai olahraga aerobik (Benny A . Kodyat , 1997: 11). 
Berbagai s tudi m e m b u k t i k a n b a h w a l a t i h a n a e r o b i k y a n g 
ddakukan secara teratur, terukur, dan terprogram akan membawa banyak 
manfaat. M e n u r u t A i n e M c C a r t h y (1995: 40) latihan aerobik memberikan 
pengaruh antara l a i n : (1) la t ihan aerobik m e n u r u n k a n kerawanan 
terhadap penyakit jantung, yang d i y a k i n i dapat mel indungi tubuh dari 
pengaruh aterosklerosis, (2) latihan aerobik dapat m e n u r u n k a n tekanan 
darah pada tingkatan yang wajar, (3) latihan aerobik dapat meningkatkan 
oksidasi lemak t u b u h , (4) latihan aerobik dapat m e n u r u n k a n depresi 
dan kecemasan, dan (5) latihan aerobik dapat mengurangi r is iko penyakit 
tulang, penyakit jantung, tekanan darah, kadar lemak t u b u h , depresi, 
dan penyakit tulang. 
M e n u r u t J u n u s u l H a i r y (1989: 210) terdapat p e r u b a h a n -
perubahan yang terjadi akibat latihan daya tahan, antara la in : 
a. Perubahan pada komposis i tubuh 
Lat ihan daya tahan dapat mengurangi jumlah lemak t u b u h , karena 
sebagian besar energi yang digunakan dalam latihan daya tahan berasal 
dari pembakaran lemak tubuh 
b. Perubahan pada tekanan darah 
Seseorang yang menderita tekanan darah tinggi kelihatan jelas adanya 
penurunan tekanan diastole dan sistole pada w a k t u istirahat. 
c. Perubahan pada penyesuaian terhadap panas 
P e n i n g k a t a n a k l i m a t i s a s i y a n g d i s e b a b k a n o l e h l a t i h a n f i s i k 
tampaknya disebabkan oleh sejumlah panas yang dihasi lkan selama 
latihan. Penyebab peningkatan temperatur k u l i t dan t u b u h dapat 
dibandingkan dengan ketika berlatih pada l ingkungan sekitarnya pada 
suhu yang panas. 
d. Perubahan pada jaringan ikat 
Lat ihan daya tahan akan meningkatkan kekuatan tulang, sedangkan 
perubahan pada ligamen-ligamen dan tendor , menjadi lebih kuat dan 
dalam melekatnya pada tulang pun menjadi lebih kuat. 
^- - i Vol. I, No. 2, Oktober 2005: 105-118. 
117 
e. Perubahan pada otot dan serebut-serabut otot 
Pengaruh latihan daya tahan terhadap otot, menyebabkan terjadmya 
peningkatan jumlah serabut d i dalam otot. 
3. Obat 
Pengobatan merupakan salah satu k o m p o n e n penting u n t u k menangam 
kegemukan. P i l i h l a h obat yang tepat dan aman bagi kesehatan. P i l i h l a h 
obat penurun berat badan yang kerjanya l ok a l pada saluran pencernaan 
dengan cara menghambat penyerapan 30 % lemak dari makanan. Tentu 
harus d idukung dengan peri laku hidup sehat. D o k t e r merupakan orang 
yang tepat untuk berkonsultasi mengenai kegemukan, karena kegemukan 
adalah penyakit dan bukan masalah kosmetika belaka. 
4. Operasi 
Orang yang luar biasa gemuknya sehingga mengancam h i d u p n y a dan 
mereka yang gagal dalam melakukan diet harus melakukan operasi untuk 
mengecilkan u k u r a n lambung. D a l a m sebuah operasi tertentu yang 
d inamakan gastroplasti atau prosedur penjepitan l a m b u n g , dokter 
menggunakan peralatan penjepit yang besar untuk menutup sebagian 
besar lambung pasien. Setelah operasi pasien hanya dapat makan sejumlah 
kecil makanan sebelum menjadi kenyang. 
K E S I M P U L A N 
T i m b u n a n lemak dalam tubuh terjadi karena energi dari asupan gizi 
setiap hari tidak digunakan dalam aktivitas fisik. K a l o r i yang masuk tidak 
seimbang dengan ka lor i yang dikeluarkan. K a l o r i tersebut disimpan sebagai 
cadangan energi berupa lemak yang disimpan sebagai jaringan adiposis atau 
lemak subkutan di bawah kul i t dan badan tampak gemuk. Obesitas berarti 
lemak tubuh yang dapat membahayakan kesehatan, sedangkan overweight 
menggambarkan kelebihan dibandingkan berat badan n o r m a l . 
Kelebihan berat badan dahulu sering dikai tkan dengan kemakmuran , 
sedangkan sekarang kelebihan berat badan lebih berkait dengan penampilan, 
dan orang sadar bahwa k o n d i s i i n i terkait dengan b a n y a k p e n y a k i t . 
Overweight dan obesitas d i k e t a h u i dapat m e m i c u beberapa p e n y a k i t 
degeneratif. K J : . t . : 
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Pengaturan berat badan adalah suatu proses menghi langkan atau 
menghindari t i m b u n a n lemak di dalam t u b u h . H a l i n i bergantung pada 
hubungan antara jumlah makanan yang dikonsumsi dan jumlah tenaga yang 
dipergunakan. D i e t seimbang, aktivitas f is ik , pengobatan, dan operasi, 
disertai kemauan kuat dan dukungan dari orang-orang terdekat adalah k u n c i 
sukses menurunkan berat badan. 
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